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Beim Kickboxen trainiert man viele Muskelgruppen: Maika und Anne beim Training.
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Mit Fiausten und Fiifden

Kickboxen hdlt fit und stdrkt das Selbstbewusstsein

Von unserer Mitarbeiterin
MAIKA SCHMITT

Um sich fit zu halten, gibt es viele
Moglichkeiten: man kann joggen,
ins Fitness Studio gehen oder Fuf-
ball spielen. Wenn dir das alles auf
Dauer zu langweilig ist, dann solltest
du vielleicht mal etwas Neues aus-
probieren. Kickboxen zum Beispiel.

Kicken mit den Fiifen und Boxen
mit den Fiusten - wie der Name
schon sagt, werden bei dieser Wett-
kampfsportart verschiedene Techni-
ken kombiniert. Beim Kickboxen
kommen zum Beispiel Elemente aus
Sportarten wie Boxen, Taekwondo
oder Karate vor. Die Sportart ist noch
relativ jung - sie wurde Anfang der
siebziger Jahre in den USA entwickelt
- und wird auch bei Jugendlichen
immer beliebter.

»Die meisten Sportler sehen das
Training als effiziente Methode, sich

korperlich fit zu halten und gleich-
zeitig zu lernen, wie sie sich im Not-
fall verteidigen kdnnen*, sagt Jiirgen
Miiller,  Kickbox-Trainer  beim
Kampfsport-Center in Wirzburg.
»Kickboxen ist zwar in erster Linie
eine Wettkampfsportart, aber es
schult auch das Selbstvertrauen und
baut Aggressionen und uberschiissi-
ge Energie ab", so Miiller. Auferdem
wird durch das Training die Beweg-
lichkeit, die Kondition und das Reak-
tionsvermégen verbessert.

Lena macht seit einem dreiviertel
Jahr Kickboxen. Die 18-Jahrige ist
von diesem Sport begeistert: ,Beim
Training beansprucht man so ziem-
lich alle Korperteile und man kann
sich dabei so richtig auspowern und
seine Grenzen austesten. Das hilt
einen ziemlich fit!“

Auch David, 18, macht diese
Sportart viel Spaf8. Er trainiert seit
zwei Jahren und sagt: ,Ich finde es

vor allem cool, wenn man Fortschrit-
te bemerkt, zum Beispiel dass die
Tritte besser werden oder man dehn-
barer wird. Nach dem Training bin
ich auch immer sehr entspannt und
ruhig. Das ist einfach ein super Aus-
gleich zum Schulstress.”

Kickboxen ist fiir jedes Alter geeig-
net: von Kindern ab etwa sechs Jah-
ren bis hin zu fitten 60-Jdhrigen. Bei
Wettkdmpfen kann man in verschie-
denen Disziplinen, wie zum Beispiel
dem Sparring (Kampf nach strengen
Regeln, dhnlich wie beim Boxen),
Bruchtest (Zerschlagen von Holz-
brettern) oder Katavorfiihrungen
(einstudierte Choreographie von
Techniken), sein Kénnen unter Be-
weis stellen.

Dabei werden die Gruppen nach
Alter und Gewichts- oder Giirtelklas-
se unterteilt. Denn auch bei den ver-
schiedenen Giirtelpriffungen, die
vereinsintern durchgefiihrt werden,

hat man die Moglichkeit seine Fort-
schritte zu testen. Der hochste Grad
ist - wie in den meisten Kampfsport-
arten - der Schwarzgurt, danach be-
steht die Moglichkeit, in weiteren
Pritffungen Meistergrade, sogenannte
Dans, zu erreichen.

Ein praktischer Nebeneffekt des
Kickboxens ist, dass man lernt sich
zu behaupten und sich in Gefahren-
situationen zu verteidigen. Man trai-
niert spezielle Abwehrtechniken und
wird dadurch selbstbewusster.

~Wenn ich erzahle, dass ich Kick-
boxen mache, bekommen die Man-
ner meist ein bisschen Angst vor
mir“, erzahlt die 18-jahrige Michae-
la. ,Die denken dann, ich ware so ein
Mannsweib, obwohl sie mich gar
nicht kennen.” Bei den Frauen sei
das allerdings anders. ,Da ist die Re-
aktion eigentlich durchweg positiv.
Die beneiden einen eher, weil man
sich verteidigen kann.“



